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PROGRAMI VADB ZA MAMICE IN DOJENČKE 
 
Alenka Marc 
 
IZVLEČEK: 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti programe vadb za mamice in dojenčke. 
Diplomsko delo je monografskega tipa. V prvem delu naloge sta s teoretičnega dela 
obravnavana mamica in dojenček. Najprej sta predstavljena poporodno obdobje in pomen 
telesne dejavnosti. Predstavljene so spremembe ženskega telesa tako s telesnega vidika kot tudi 
čustvenega vidika in doživljanja poroda. Predstavljen je tudi dojenčkov gibalni razvoj po 
mesecih vse do enega leta. Ker pa se razvoj razlikuje od posameznika do posameznika, so 
predstavljeni tudi opozorilni znaki v motnjah razvoja. V drugem delu so predstavljeni programi 
vadb za mamice in dojenčke. Najprej so predstavljene organizirane vadbe za mamice in nato še 
organizirane vadbe za dojenčke. Vsaka od vadb je podrobno opisana in opremljena s slikovnim 
gradivom. 
Organizirane skupinske vadbe imajo vsekakor pozitiven vpliv na mamico in dojenčka. V 
povsem novi vlogi, s katero se mamica sreča, ji skupinsko druženje predstavlja sprostitev in 
sklepanje novih prijateljstev. Hkrati vadbe poglobijo notranjo vez med mamico in otrokom. 
Vadbe so posebej prilagojene glede na spremembe ženskega telesa in sovpadajo z dojenčkovim 
gibalnim razvojem.  
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EXERCISE PROGRAMS FOR MOTHERS AND BABIES 
 
Alenka Marc 
 
ABSTRACT: 
 
The purpose of this undergraduate thesis is to introduce the exercise programs for mothers and 
babies. 
The thesis is a monograph. The first part of the thesis theoretically deals with the mother and 
baby themselves. Beginning commences with the postnatal period of a woman, the changes of 
her body, the emotional perception of the postnatal period and the importance od postnatal 
exercise. Furthermore, the thesis discusses even mothly development of the baby up to one year. 
Because development varies from person to person the warning signs of disorder development 
of a baby are described. Second part consists of organized exercise for mothers and also 
exercises for babies. Each of the exercise programs is described in detail and illustrated with 
photograps.  
Organized group exercise programs for mothers with babies have a positive impact on well-
being and overall fitness of the mothers. At the same time, the exercises strengthen the bond 
between mothers and their babies. The exercises are suitable for mothers in postpartum period 
but they still allow mothers to relax and focus on thmeselves and their babies. 
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1. UVOD 
 
Materinstvo je ena najlepših in najzahtevnejših nalog življenja, hkrati pa je telesni preporod 
ženske tako na duševni kot telesni ravni. Nosečnost in porod za žensko predstavljata srečo. V 
času nosečnosti se spremenijo mišljenje in tudi vsakodnevne navade, vendar pa se od trenutka, 
ko starša zaslišita dojenčkov jok, življenje popolnoma obrne. 
Strokovnjaki enačijo ženski porod z maratonskim tekom. Ker predstavlja veliko intenzivnost in 
pri nekaterih daljši pri drugih krajši napor, potrebuje žensko telo kar nekaj časa za regeneracijo 
oziroma, da si ponovno opomore. Nekje šest do osem tednov potrebuje maternica za krčenje 
nazaj do svoje prvotne lege. Teh nekaj tednov se tudi odsvetujejo intenzivni športni napori. Že 
v času nosečnosti pa je priporočljiva krepitev mišic medeničnega dna, saj so okrepljene mišice 
v veliko pomoč pri samem prenašanju teže ploda in tiščanju navzdol. Prav tako pa dobro 
trenirane mišice omogočajo zavedanje teh mišic ter tako nosečnica ve, katere mišice mora 
sprostiti v času poroda (Želj, 2013). S poporodno vadbo po vaginalnem porodu začnemo že prvi 
dan po porodu. Vaje izvajamo leže na postelji. S tem so mišljene preproste vaje za trebušne 
mišice in vaje za mišice medeničnega dna (Švarc Urbančič in Videmšek, 1997). 
Poporodno obdobje ali puerperij je obdobje, ki traja od poroda do izginotja anatomskih in 
fizioloških sprememb v nosečnosti. Običajno je to čas prvih šestih tednov, ko se v telesu ženske 
dogajajo velike fiziološke, socialne in emocionalne spremembe (Geršak in Bratanič, 2008). 
Novorojenček se rodi s sposobnostjo nekaterih avtomatizmov; ti s časom izzvenijo, nekateri 
prej, drugi kasneje. Izjema je obrambni refleks in sesanje (Mlakar, 2012). Otrok pa takoj po 
rojstvu izvaja naključne gibe: brcanje, mahanje z rokami, zvijanje. Poleg hranjenja in negovanja 
je nujno, da spodbujamo tudi gibalne aktivno 
Ker je žensko telo po porodu spremenjeno, se vedno več žensk odloča za skupinske vadbe, 
individualne vadbe, vadbe za dojenčke itn. V Sloveniji je trenutno na trgu pedokinetika, vadba 
v vodi, vadba z vozički, joga in pilates z dojenčki, vadba v vodi po Fredovem sistemu, plesne 
urice z malčki in mamicami.  
 
 
1.1. ŽENSKA V POPORODNEM OBDOBJU 
 
1.1.1. POPORODNO OBDOBJE 
 
Da si bomo lažje predstavljali, zakaj je vadba po porodu pomembna, bomo najprej predstavili 
spremembe ženskega telesa med nosečnostjo in po porodu. 
Vse spremembe, ki se pojavijo, imajo skupen cilj, tj. optimalna prilagoditev za razvoj in rast 
ploda. Povišan nivo hormonov in povečana maternica zaradi rasti ploda pa so anatomske in 
fiziološke spremembe. Tudi mišično-skeletni sistem je deležen sprememb, in sicer povečana 
raztegljivost sklepnih ovojnic in pa zmanjšan mišični tonus (Bornšek, 2010). 
Poporodno obdobje oziroma puerperij je obdobje, ki traja šest tednov. V tem času pride do 
izginotja fizioloških in anatomskih sprememb. Nekateri znaki zbledijo prej, nekateri kasneje, 
kdaj pa kdaj ostanejo znaki sprememb za vse življenje. Gre za obdobje, v katerem se vzpostavi 
dojenje in spletati se začne telesna vez med dojenčkom in mamico. 
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Puerperij ali poporodno obdobje delimo na zgodnje in pozno. Do devetega dneva je zgodnje 
obdobje, to je tudi obdobje najtesnejše povezanosti med otrokom in mamico. Pozno obdobje pa 
traja do dvainštiridesetega dneva v tem času pa potekajo procesi prilagajanja na življenje z 
dojenčkom in uravnovešanje hormonskega sistema (Gumze, 2014). 
V prvih šestih tednih po porodu naj se mamica posveča predvsem novorojenčku in sebi. Zelo 
pomemben je počitek, primerna prehrana in zadosten vnos tekočine. Kljub počitku pa je 
ključno, da začne z izvajanjem vaj za krepitev mišic medeničnega dna in trebušnih mišic čim 
prej (Virant, 2009). 
Po porodu se dogajajo spremembe na celem telesu. Najbolj opazno je izplavljanje vode iz telesa. 
Že po nekaj dneh so otekline vidno manjše in vsak dan bolj plahnijo. Telesna teža se zmanjša 
od 8 pa do 10 kilogramov. Maternica se zelo krči in iztiska krvne strdke. Maternica se v prvih 
šestih tednih zmanjša na polovico, potem pa je ponovno normalne velikosti, kot je bila pred 
nosečnostjo. Obdobje, ko se maternica krči, je lahko boleče. Bolečina pa je še večja ob dojenju, 
zato je čimprejšnje dojenje po porodu zelo pomembno. Strije zbledijo v nekaj mesecih, vendar 
na koži še vedno pustijo sledi, v nekaj mesecih po porodu pa izginejo tudi pigmentacije kože. 
Ker se zmanjša pritisk odstranjenega ploda, se posledično zmanjšajo tudi krčne žile. V času 
polnega dojenja pa so še vedno bolj raztegljive (Virant 2009). 
 
 
1.1.2. ČUSTVENO DOŽIVLJANJE POPORODNEGA OBDOBJA 
 
Ljudje so mnenja, da je rojstvo otroka za žensko najsrečnejši dogodek v življenju. Vendar je 
realnost velikokrat drugačna. V poplavi pozitivnih čustev in čustev se pri ženskah pojavijo tudi 
negativna čustva, kot so strah jeza, žalost, negotovost. Tudi telesne spremembe, finančne 
spremembe in nezadostna podpora okolja vodi v čustvene in socialne spremembe. Mamica je 
po porodu utrujena in ob vseh hormonskih spremembah le še bolj dovzetna za nihanje v 
razpoloženju. Strah in čustvena napetost je značilna za ženske, ki so imele težave s plodnostjo, 
s prezgodnjim porodom ali pa sta otrokovo zdravje in psihofizični razvoj ogrožena. Neuspešno 
dojenje je lahko vzrok za izčrpanost in pritisk, saj se obtožujejo, da niso izpolnile svoje vloge 
(Kum, 2014). 
Potrtost v večini traja le nekaj dni, lahko pa se pojavi v treh oblikah in stopnjah: poporodna 
otožnost, poporodna depresija (mala depresivna epizoda) in pa poporodna psihoza (velika 
poporodna psihoza). Vse stopnje v nadaljevanju so predstavljene po Kumu (2014).  
Poporodna otožnost traja nekje do sedem dni po porodu. Zaradi njene pogostosti strokovnjaki 
zagovarjajo, da je to normalen pojav po porodu. Strokovnjaki navajajo, da poporodno otožnost 
doživi najmanj 75 odstotkov žensk. Vzrok naj bi bila hitra sprememba ravni hormonov, 
izčrpanost, slab spanec, slabokrvnost, jokavost, tesnoba in razdražljivost. Zmanjšan je tudi tek. 
Znaki poporodne otožnosti so časovno omejeni in neskladja spontano izginejo, le redko je 
potrebno ukrepanje. Ženska potrebuje dobro psihosocialno podporo brez psihiatrične terapije 
(Kum, 2014). 
Mala depresivna epizoda ima lahko različno intenzivnost in predstavlja za žensko in družino 
hudo stisko. Znaki se pokažejo nekoliko kasneje, navadno okoli četrtega do šestega tedna po 
porodu, lahko pa tudi več mesecev po porodu. Lažja oblika se pojavi v 21 odstotkih, težja pa v 
9 odstotkih. Poporodna depresija se kaže kot brezvoljnost in potrtost, preobčutljivost predvsem 
v odnosu do parterja in otroka, nespečnost, upadanje spolnih želja, motnja koncentracije, 
občutek krivde ali jeze, izguba samospoštovanja, tesnobnost ali vznemirjenost, samomorilne 
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misli, nezanimanje za dogajanje v okolici, tudi za dojenčka. Matere so pretirano zaskrbljene za 
zdravje otroka, dvomijo o svojih materinskih sposobnostih in čutijo pomanjkanje energije. 
Obstaja nevarnost, da nekatere znake zamenjamo za normalne znake v poporodnem obdobju. 
Stanja so ozdravljiva, ženske potrebujejo strokovno pomoč, in sicer psihoterapijo in učenje za 
materinstvo, le izjemoma potrebujejo zdravnika (Kum, 2014). 
Poporodno veliko depresivno epizodo doživi le 2,5 odstotka žensk. Znaki se pokažejo 
nenadoma v prvem mescu po porodu. To stanje je redko, a zelo resno, zahteva takojšnjo 
pozornost in zdravljenje. Močno je izražena nevarnost samomora in detomora, kar je tudi vzrok 
za sprejem ženske v psihiatrično ustanovo. Ženska je v poporodnem obdobju čustveno bolj 
občutljiva in ranljiva, posebno če se sooča z duševno stisko. Pomembno je, da je opažena in ne 
ostane sama. Potrebuje dobro psihosocialno podporo, pomoč in nekoga, ki jo bo poslušal, slišal 
in razumel. To so lahko parter, njeni najbližji svojci, prijatelji ali patronažna medicinska sestra 
(Kum, 2014).  
 
 
1.1.3. TELESNA DEJAVNOST V POPORODNEM OBDOBJU 
 
Glavni cilj poporodne vadbe je, da zdajšnjo obliko telesa in telesne sposobnosti približamo 
sposobnosti pred porodom. Vendar pa je pred začetkom vadb treba upoštevati vse spremembe, 
ki jih je porod pustil na ženskem telesu. 
Prve dni po porodu se ženska srečuje z veliko težavami, ki ji otežujejo športno dejavnost. 
Povečane in boleče prsi lahko zelo otežujejo vadbo, zato lahko te težave omilimo z boljšim 
nedrčkom. Tudi krči, ki se pojavljajo še posebej med dojenjem, so zelo boleči. Vendar pa se 
krči pojavljajo le nekaj dni in so znamenje, da se maternica vrača v prednosečnostno velikost. 
Če ženska izvaja prenaporne gimnastične vaje, se lahko v izcedku iz nožnice pojavi sveža kri, 
kar pomeni, da prenapreza svoje telo. Razmik sramničnih kosti, ki se lahko pojavi ob porodu 
ali pa ob koncu nosečnosti prav tako zavira izvajanje vaj in športne dejavnosti (Švarc Urbančič 
in Videmšek, 1997). 
Po porodu so globoke hrbtne in trebušne mišice šibkejše kot pred nosečnostjo. Do povečane 
šibkosti pride zato, ker je telo proizvajalo povečane količine hormona relaksina, kar omogoča 
večjo elastičnost ligamentov in mišic v času rasti otroka. Relaksin je vplival tudi na mišice 
medeničnega dna. Te so zaradi potovanja otroka med porodom šibke in raztegnjene. Zaradi 
povečanih in težkih prsi pa je močno obremenjen tudi prsni del. Dvigovanje in nošenje otroka 
predstavljata še dodatno obremenitev (Poporodna vadba, 2019). 
Z vajami lahko začnemo že po nekaj dneh, če je mamica imela vaginalni porod. Z vajami 
izboljšamo krvni obtok (zmanjšamo možnost tromboze, pospešimo celjenje), okrepimo 
oslabljene trebušne mišice in mišice medeničnega dna, pospešimo prebavo ter vplivamo na 
telesno in duševno sprostitev. Vaje so sestavljene tako, da jih lahko izvajajo tudi tiste, ki so 
imele zašit presredek. Mamice, ki so rodile s carskim rezom, lahko začnejo telovaditi takoj prvi 
dan po odstranitvi šivov (Bašič in Valte, 2008).  
Ženske, ki dojijo, je strah začeti s telesno vadbo, saj so v nekaterih znanstvenih člankih dokazali 
prisotnost mlečne kisline v mleku. Vendar je zelo pomemben podatek ta, da je šlo za intenzivno 
in ne zmerno vadbo, ki je za ženske najbolj primerna. Sprememba v okusu mleka je tako res 
pogojena z intenzivnostjo vadbe. Vsekakor pa vadba blagodejno vpliva na imunski sistem 
matere (Mlinar, 2010). 
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Športno dejavnost in njeno zahtevnost vaj lahko začnemo stopnjevati v obdobju po šestih 
tednih. Nadaljujemo s krepilnimi vajami za mišice medeničnega dna in trebušne mišice. 
Istočasno pa krepimo tudi vse ostale mišice telesa. Ker so mišice ramenskega obroča in rok 
zaradi nege otroka zelo obremenjene, jim namenimo različne raztezne vaje. Prav tako z 
raztezanjem spodnjih hrbtnih mišic omilimo bolečino v ledvenem delu hrbtenice. Količina in 
intenzivnost sta odvisni od aktivnosti ženske že med nosečnostjo in njenega trenutnega počutja. 
Izogiba naj se vajam, ki povečujejo vratno in ledveno krivino, počepom in vajam, ki zahtevajo 
dvigovanje obeh nog pri ležanju na hrbtu. Mamica naj telovadi vsaj trikrat tedensko po eno uro, 
vaje za mišice medeničnega dna in trebušne mišice pa naj izvaja vsak dan vsaj šest tednov po 
porodu (Švarc Urbančič in Videmšek, 1997).  
 
 
1.1.4. POMEN TELESNE DEJAVNOSTI 
 
Švarc Urbančič in Videmšek (1997) sta opredelili pomen telesne dejavnosti.  
• Z izvajanjem športnih dejavnosti se gibalne sposobnosti hitrejše vrnejo na 
prednosečnostno raven. Gre za srčno-žilne sposobnosti in sposobnosti dihalnega 
sistema in si tako pridobi ustrezne delovne sposobnosti. 
 
• Presnova se pospeši in tako pomaga pri hitrejši vzpostavitvi teže. Mišice postanejo 
močnejše, mišični tonus se poveča posledično pa se zmanjša količina podkožnega 
maščevja in tako se popravi tudi estetski videz. 
 
• Z vadbo pa vzpostavimo tudi pravilen naklon medenice in tako popravimo telesno 
držo in zmanjšamo bolečine v križu.  
 
• Pospeši se krvi obtok po telesu, še posebej v dojkah. 
 
• Dejavnost ima pozitivne vplive na psihično počutje ženske. S tem ko si vzame nekaj 
časa zase, vzpostavi pozitiven odnos in večji nadzor nad njenim telesom. S tem 
ohranja vitalnost in samozavest. Športna dejavnost pa lahko zmanjša tudi poporodno 
depresijo.  
 
• Na nove življenjske vloge se lažje privadi z obiskom organiziranih vadb in tako z 
mamicami izmenjuje izkušnje in sklepa nova prijateljstva. 
 
 
1.2. DOJENČKOV GIBALNI RAZVOJ 
 
Novorojenček se rodi z zelo minimalno kontrolo gibanja. Iz meseca v mesec pa se ta kontrola 
veča. V kratkem obdobju je njegov telesni napredek ogromen. Kontrola glave, rok, nog in trupa 
je vsak mesec močnejša. V tako kratkem obdobju pa je največji napredek, ko otrok naredi svoje 
prve korake. Zelo zanimivo dejstvo pa je, da do vseh neverjetnih sprememb v otrokovem 
nadzoru nad gibanjem pride spontano brez spodbujanja, vzporedno s nevrološkim in telesnim 
dozorevanjem. Kot primer lahko navedemo hojo. Naj si otroka še tako močno spodbujamo, da 
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bi shodil in mu na vsak možen način pomagamo, tega ne zmore, dokler ni pripravljen; hoja je 
gibalna spretnost, ki je ni moč pospešiti. Načrt za hojo ima prisotnega že ob rojstvu. Če otroka 
primemo pod pazduho in stopala položimo na tla, bo otrok refleksno premikal noge. Veliko jih 
meni, da hodi vendar temu ni tako. V 12 mesecih pa ta nehoteni odziv postane del otrokovega 
hotenega in nadzorovanega gibanja. Resda razvoj hoje ne moremo pospešiti, vendar pa je 
dokazano, da je vadba lahko zelo učinkovita na drugih področjih razvoja. Otrok, ki ima veliko 
možnosti za plezanje, se bo veliko bolje plazil kot tisti, ki te možnosti nima. Razvoj sposobnosti 
nadziranja telesnih gibov v prvih 15 mesecih poteka v dveh različnih smereh ne glede na to, da 
se otroci razlikujejo v hitrosti razvoja. Razvoj od glave navzdol poteka tako, da otrok najprej 
razvije nadzor nad zgornjim delom telesa. Nadzor od prsnega koša navzven pa otrok najprej 
razvije nadzor nad osrednjim delom telesa pred nogami in rokami (Woolfson, 2001). 
 
 
1.2.1. SPODBUJANJE RAZVOJA OTROKA 
 
Otrok se spontano odziva na zavestne mamine gibe in preko njenega razpoloženja se na 
nezavednem nivoju začnejo oblikovati otrokove izkušnje. Zato je še toliko bolj pomembna 
dobra psihofizična pripravljenost matere že med nosečnostjo.  
V maternici devet mesecev leži v plodni vodi, kjer ga obdajajo mehke stene. Po devetih mesecih 
pa se to okolje popolnoma spremeni. Izpostavljen je sili težnosti, živčevje zori počasi in do 
tretjega meseca starosti ne obvladuje niti drže glave. Zato je za njegov razvoj pomemben vsak 
vodik, vsak gib. Osvojiti mora obračanje preko boka, kobacanje, kotaljenje, osnovno dviganje. 
Vsi ti osnovni prijemi so le vzvod, ki dojenčku omogočajo napredovanje v kontroli telesa. Naša 
pomoč mu omogoča, da se sam svojo močjo dvigne, obrne itd. S tem ko osnovne gibe izvaja 
sam, posledično bolj aktivira in krepi ustrezne mišice, ki so pomembne. Kar nekaj otrok je 
takih, ki v zgodnjem življenjskem obdobju niso imeli dovolj gibalnih izkušenj, zato je bolj 
neroden kot vrstniki in se težje vključi v skupinske gibalne igre (Semolič, 2008). 
Veliko staršev z nepravilnim nošenjem in dvigovanjem dojenčku spontano, nezavedno in 
nehote spodbujajo neustrezne vzorce, ki zavirajo dober in dosleden gibalni razvoj. Posledično 
otrok ni izpostavljen položajem, ki bi omogočili gibanje in razvoj mišic, ter tako samostojno 
osvojil posamezne razvojne faze. Zavedati se moramo, da dojenčka ne moremo siliti oziroma 
izpostavljati v telesni položaj, ki ni primeren za njegovo starostno obdobje oziroma njegovi 
zrelosti  mišično-živčno kontrole. Kot primer lahko navedemo prehitro držanje v pokončnem 
položaju, prezgodnje posedanje in postavljanje na noge, ko otrok še ni zrel za samostojno hojo. 
Tudi s postavljanjem dojenčka na noge in ga z držanjem za roke spodbujati k hoji, naredimo 
več škode kot koristi na nivoju gibalnega razvoja. V tem primeru gre za refleksni izteg kolena 
in neustrezni mišični tonus. Tako povzročimo, da ima trdo iztegnjene noge in hkrati sam ni še 
sposoben pokrčiti kolen in sesti. Marsikateri otrok se ob tem smeji in je vesel, s tem pa prepriča 
starše, da je njihovo dejanje pravilno. Vendar pa s takim dejanjem vzamemo otroku željo po 
lastnem raziskovanju telesa in pridobivanju fizične moči, s katero bi ga obvladal (Semolič, 
2008). 
Treba je razumeti, da telo deluje po principu kinetične verige. Če eno stran izravnamo, se druga 
upogne. Vse se prepleta, povezuje in nadgrajuje.  
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1.2.2. GIBALNI RAZVOJ PO MESECIH    
 
Novorojenček 
 
V tem obdobju skoraj ves čas spi, vendar če ga držimo v naročju, čuti mamin utrip srca in se 
tako prek njenega gibanja po prostoru spoznava s spremenjenim ritmom gibanja (Semolič, 
2008). 
V prvem tednu brez opore ne more držati glave pokonci, niti ne dvigniti iz žimnice. Med 
spanjem še vedno pogosto leži v položaju zarodka. Značilen je primitivni refleks, ko ga 
pobožamo po licu, obrne glavo, da bi našel prsno bradavico. Požiralni refleks avtomatično 
pogoltne mleko na jeziku. Morojev refleks se pokaže, ko ga presenetimo in se usloči v hrbtu ter 
iztegne noge in roke v zrak. Gibanje oči je v vseh smereh in osredotoči se na predmet, ki je od 
njegovega obraza oddaljen približno 20−25 cm. Roke pogosto drži stisnjene v pest, vendar 
predmetov v roki ne more obdržati. Že po nekaj dneh prepozna vonj staršev ter razlikuje med 
obrazom staršev in neznancev (Woolfson, 2001). 
 
1. mesec 
V obdobju enega meseca večina dojenčkov že zmore dvigniti glavo za nekaj centimetrov in jo 
premika iz leve na desno stran, ko leži na trebuhu. Kadar leži na hrbtu, se poskuša obrniti na 
stran. Z rokami in nogami nenadzorovano brca po zraku, vendar si že zna nesti pest v usta in 
potegniti odejico k sebi. Strmi v oddaljene predmete na dolžini do 25 cm, predmetom, ki se v 
razdalji nekaj centimetrov gibljejo pred njim, pa lahko že sledi. Še vedno je značilen Morojev 
refleks, in ko mu kaj položimo v roko, še vedno refleksno zagrabi (Woolfson, 2001). 
Za nekaj sekund lahko fiksira pogled na oči matere. V tem obdobju se začneta grleno oglašanje 
in reagiranje na tihe bližnje zvoke (Semolič, 2008). 
 
2. mesec 
 
Nadzor nad gibanjem rok in nog je zelo omejen. Med gibanjem se nogice in rokice ne vrnejo 
več v isti položaj. Usklajenost rok je slaba, vendar bo poskušal zagrabiti predmete, čeprav le za 
nekaj sekund. Dlani ima večinoma odprte, prstki so gibljivejši in jih z zanimanjem opazuje. V 
tej razvoji dobi je značilen dlanski prijem ali »prijem štirih prstov«, pri katerem delujejo štirje 
prsti kot enota nasproti palcu. Nadzor nad vidom je natančnejši, strmi v predmet, ki se pred 
njim premika v določenem ritmu. Začenja usklajevati čute in gleda v smeri zvoka. Začenja se 
smejati, če mu namenjate svojo pozornost in se ukvarjate z njim. Ostaja buden več časa in lahko 
spi že celo noč. Ko je sam, se zabava tako, da sledi predmetom z očmi in gleda naokrog 
(Woolfson, 2001). 
Dojenčkove vratne mišice so iz dneva v dan močnejše. Veliko dojenčkov lahko pri dveh 
mesecih, ko ležijo na hrbtu, držijo glavo v srednjem položaju (gledajo naravnost). Če pa ležijo 
na trebuhu, lahko dvignejo glavo za približno 45 stopinj. Še vedno so navzoči sunkoviti in 
nenadni porodni refleksi − zdrzovanje, plazenja, prijemanje in tonični vratni refleks (Johnson, 
2001). 
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3. mesec 
 
Ima boljši nadzor nad glavo, kar pomeni, da jo lahko dvigne z žimnice za dlje časa in pogleda 
v vse smeri, ne glede na to, ali leži na hrbtu ali trebuščku. Gibanje glave in vratu postaja vsak 
dan bolj raznoliko in rad ima, da ga držimo pokonci. Brcanje z nogami je krepko in spretnejše 
se premika. Predmete, ki se premikajo po prostoru, opazuje in k bližnjemu predmetu izteza 
roko, če mu pa predmet položimo v roko, ga bo močno stisnil. Predmete skuša nesti v usta, da 
bi raziskal njihove lastnosti, prav tako strmi v slike v knjigi in se jih dotika. Pozornejši je do 
razločnih zvokov, razvije spretnost poslušanja in se umiri, ko zasliši tih zvok. Na zvoke se 
odziva z gruljenjem in grgranjem, sam sebi lahko gruli po več minut. In tukaj sta tudi prva 
najmanj dva razločna glasova, kot sta »ooooo« in »aaaaa«. Posnema dejanja, kot so odpiranje 
in zapiranje ust ter kazanje jezika, in vidi povezavo med gibom roke in reakcijo igračke; npr. 
ropotuljica zaropoče, ko jo premakne. Zelo je pozoren na zvoke, začenja razlikovati družinske 
člane po glasu in izgledu ter loči ženski obraz od moškega (Woolfson, 2001). 
 
4. mesec  
 
Ob opori že vzravnano sedi, brez naše pomoči se obrača z leve na desno in obratno. Premika se 
po svoji posteljici. Glava mu ne opleta, ko ga držimo. V tej starosti pri dvigovanju s potegom 
za roke zadrži glavo v ravnini telesa in jo brez problemov premika v vse smeri.  Gre za obdobje, 
ko preživi veliko časa na hrbtu in opazuje svoje prste V tem obdobju lahko večina dojenčkov 
svojo lastno težo nosi na svojih nogah z našo manjšo pomočjo. Prijemalni refleks je še vedno 
opazen, saj lahko zaradi refleksa zagrabi in dolgo časa drži predmet v roki, če mu ta pade, pa 
ga ne more več prijeti. S povečevanjem moči vratnih mišic in z boljšim obvladovanjem drže 
glave postane igranje na tleh zabavnejše in mu tako omogoča vadbo gibalnih spretnosti, 
zapomni si, kako se igra z določeno igračo na svoj način. Ko je čas za kopanje, v kadi iztegne 
roko in z njo udarja po vodi. Zelo se mu izboljša vid, saj se zmore osredotočiti na oddaljene 
predmete enako kot odrasli (Woolfson 2001). 
 
5. mesec 
 
Pri petih mesecih se večina dojenčkov že nauči prekotaliti tako na levo in desno stran. Obrača 
se na vse strani in tako postane pravi mali raziskovalec, tudi ko se premikate po prostoru opazuje 
vsak vaš gib. V leži na hrbtu, ki jo tem obdobju precej obožuje brca z nogami prosto naokrog z 
nogami se močno odriva od površin, kot je dno posteljice. Vratne mišice so že dovolj močne, 
da glavo drži pokonci, ko ga podpiramo v pokončnem položaju. Nadzor nad prijemom je že 
dovolj natančen, da lahko seže do želenega predmeta z grabljastim gibom in ga tako prime. 
Sprememba od refleksnega do hotenega giba je postopna. Včasih bo predmet refleksno zagrabil, 
drugič pa bo predmet gledal in ga nato prijel. Nato premikanje vadi iz roke v usta, pozneje pa 
se nauči premakniti predmet neposredno iz roke v roko. Podobna zgodba je s spuščanjem 
predmeta. Prijemalni refleks ne dopusti, da otrok predmet spusti iz rok, sčasoma pa se nauči 
popuščati predmete hote in tako postane njegov ste še bolj zanimiv in njegova igra boj razgibana 
(Johnson, 2001). 
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6. mesec 
 
Pri šestih mesecih bo večino dneva želel biti v pokončnem položaju, ne bo mu več všeč ležati 
na hrbtu ali trebuhu. Tudi ko bo v vašem naročju, bo želel sedeti ali celo »stati«. Pri sedenju ne 
potrebuje pomoči, saj sedi samostojno brez opore. Ključna razvojna stopnja, ki mu omogoča 
sedenje brez opore, je nadzor položaja glave. Glava se mu ne nagiba več nazaj, pač pa lahko 
pride malenkost pred telo in tako lahko dojenček samostojno sedi. Plezanje, kotaljenje, 
obračanje in drugi živahni gibi so ključni gibi, ki ga spremljajo čez dan in pri iskanju igrač. Z 
igračami se ne igra več samo tako, da jih prenaša iz ust v roke, ampak bolj namensko. Smiselno 
se igra recimo z ropotuljico in igračkami, ki spuščajo zvoke. Kocke so zanimive za treskanje in 
odmetavanje od tal. Ko je čas za hrano, skuša jesti sam, tako da si nese hrano v usta z rokami. 
Smeji se ob zadovoljstvu in kriči ob jezi in počasi začenja razumeti pomen besede »ne« 
(Johnson, 2001). 
 
7. mesec 
 
Zdaj se že samozavestno prevrača nazaj in naprej, po tleh se pomika že z dvignjenim 
trebuščkom od tal. Svojo težo nosi, če ga primemo pod pazduho. Uči se bolj primernih gibov 
za premikanje in obvladovanje velikih predmetov. Igrače vleče po sobi na različnih koncih in 
redkeje mu padejo iz rok. Nekateri že začnejo uporabljati palec in kazalec za prijem. Postopoma 
se uči »pincetnega« prijema. To učenje je postopno, obvlada ga šele pri devetih mesecih. Zna 
pritegniti pozornost, ko se dolgočasi, če mu kaj preprečimo, se razjezi, vendar pa popolnoma 
razume odločen »ne« (Woolfson, 2001). 
 
8. mesec 
Moč v nogah in stopalih je vse večja, zato se tudi pogumnejše iz dneva v dan postavlja na noge. 
Nosi svojo težo, in če ga recimo postavimo ob kavč, verjetno lahko stoji ob opori. Pincetni 
prijem je natančnejši, hote odpira in zapira dlan. Zanimive so mu igrače, ki so pritrjene na 
vrvico, da jih lahko vleče okrog. Igra se kar z dvema igračama na enkrat in odkriva nove 
lastnosti igrač; npr. žogo, ki jo je mesece žvečil, zdaj uporablja za kotaljenje, če jo porine. Pri 
jedi opazuje in oponaša odpiranje in zapiranje ust in tako posnema dejavnost čeljusti (Woolfson, 
2001). 
Želja po plazenju se razlikuje od dojenčka do dojenčka, vendar se pri teh mesecih plazi že naprej 
in nazaj. Za plazenje mora uporabljati zaplete gibe potiskanja in popuščanja v vseh štirih udih, 
ki so kasneje potrebni tudi pri hoji. Kar hitro postane izurjen za hkratno uporabo rok in nog, in 
to je obdobje, ko ga je treba imeti na očeh (Johnson, 2001). 
 
9. mesec 
 
Zadovoljno se giba po prostoru, med plazenjem se obrne nazaj. Če ga primemo pod pazduho, 
začne korakati. Hoja po stopnicah navzgor mu predstavlja veliko zanimanje. Pincetni prijem je 
zdaj že zelo natančen, majhno hrano prime s pincetnim prijemom in jo nese v usta, tudi gibi rok 
so veliko bolj usklajeni. Zna zgraditi stolp iz dveh kock in zna pokazati na predmet, ki ga želi 
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imeti. Udarja z dvema igračama, da ustvari zvok, če se mu približa drug otrok, skrije igrače 
(Woolfson, 2001). 
Otrok se v tej starosti ziba na petah, dviguje boke v opori na dlaneh in se postavi na glavo, 
počepa in se useda na pete. Lahko se igramo skrivalnice, saj bo našel skriti predmet. Veselo 
okrog maha in ploska, velikokrat tudi sam sebi. Ogledalo je zanj zelo zanimivo, saj vidi svojo 
podobo in se jo dotika (Semolič, 2008). 
 
10. mesec 
 
Svet v pokončnem položaju mu je bolj všečen, stoji na nogah ob opori. Vešč je v plazenju in 
poganjanju po tleh. Spleza tudi po stopnicah. Igrače, ki se premikajo, so mu zelo zanimive. Je 
obdobje, ko v stanovanju ne morete nič pospraviti, saj rad raziskuje po omarah in predalih. Zdaj 
že lahko vidimo, ali bo desničar ali levičar (Woolfson, 2001). 
Ob opori suvereno vstane in z zadnjo nogo stopi k sprednji. Lahko stoji na prstkih, vendar se 
ne spusti na cela stopala. V kolenih izvaja hitre gibe gor in dol, od daleč izgleda kot izvajanje 
hitrih počepov. Med plazenjem se dvigne na prste in kuka nazaj (Semolič, 2008). 
 
11. mesec 
 
Giba se sam po prostoru gor in dol, tako da se opira na pohištvo ali pa se z zadnjico drsa po 
prostoru. Počasi se spusti s telesom navzdol in na tleh pristane z manjšim udarcem. Majhne 
škatlice so nova igrača, veselo jih stresa po zraku. Zelo je radoveden, zato odpira vse pokrove 
škatel in drugih predmetov in gleda, kaj je v njih. Lista po knjigi, tukaj je pincetni prijem že 
osvojen, saj palec in kazalec delujeta usklajeno. Ko se z njim pogovarjate, vas pozorno posluša, 
sledi preprostim navodilom in pokaže na predmet v knjigi, ki ste mu ga povedali (Woolfson, 
2001). 
 
12. mesec 
 
Nadzor nad telesom je iz dneva v dan boljši in lahko vidimo prve znake samostojne hoje. Bolj 
samozavestno pleza po stopnicah in hodi, če ga držimo za roke ali pa pred seboj poriva igračo 
na kolesih. Razvoj se napredoval tudi pri koordinaciji in žlico uporablja za mešanje in ne 
tolčenje, gradi stolpe iz lesenih kock, zna pa tudi čečkati z barvico po papirju. Zna uporabiti 
nekaj besed, s katerimi poimenuje znane predmete (Woolfson, 2001). 
 
 
1.2.3. MOTNJE RAZVOJA IN OPOZORILNI ZNAKI 
 
Tako kot smo si odrasli različni, so si tudi dojenčki. Razvoj se razlikuje od posameznika do 
posameznika. Nekateri so hitrejši drugi manj, kar se tiče razvoja in zmogljivosti kontrole telesa.  
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Vendar pa morajo starši biti pozorni na morebitne motnje  in ob pojavu obiskati ambulanto ali 
pediatra. Starši naj bodo pozorni, ko otrok ne zmore držati glave pokonci, če ima trde okončine 
in ima zaobljen hrbet že pri starosti do štirih mesecev. Nekje pri osmih mesecih bi se mogel že 
samostojno prevaliti s hrbta na trebuh in sedeti samostojno. Opozorilni znak je tudi ta, da med 
kobacanjem uporablja le eno stran telesa. Ko shodi, pa hodi po prstih ene ali obeh nog in ima 
pokrčene roke (Semolič, 2008). 
Semoličeva (2008) zagovarja ustrezno in posebno ravnanje, pestovanje, dotike in pravilne 
prijeme – rokovanje novorojenčka (t. i. baby handling), ki deluje kot vzvod za dober odziv 
dojenčka pri izoblikovanju izkušenj in zavedanju telesa.  
V nadaljevanju so prikazani opozorilni znaki normalnega razvoja po Zvezi Sonček. 
 
Tabela 1  
Zveza Sonček - opozorilni znaki normalnega razvoja (Semolič, 2008) 
 
Drži glavo pokonci, opira 
se na podlahti, leže na 
hrbtu sklene roke nad 
prsti. 
 
Glave ne more dvigniti z 
glavo sili navzdol prste 
stalno stiska v pest, noge 
ima trde in iztegnjene. 
 
Ima trde okončine leve ali desne 
strani, težko spremeni položaj. 
Do šestega meseca 
 
Sedi ob opori, glavo drži 
pokonci, ima izravnan 
hrbet, s hrbta, trebuha se 
prevali na bok. 
 
Ne more dvigniti glave, 
ima zaobljen hrbet, roke 
ima trde in pokrčene. 
 
Roke ima pokrčene, rame vleče 
nazaj, noge ima trde in iztegnjene, 
stoji na prstih. 
Do osmega meseca 
NORMALEN RAZVOJ MOTNJE RAZVOJA 
Do tretjega meseca 
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Sedi samostojno roke ima 
proste za poseganje in 
prijemanje. Samostojno 
kobaca, stoji ob pohištvu, 
se opira na roke in 
poskakuje. 
 
Ima zaobljen 
hrbet, roke slabo 
uporablja. Noge 
ima trde in 
pokrčene ali 
močno iztegnjene. 
 
S težavo dviga 
glavo in težko 
izravna hrbet, 
na nogah ne 
drži teže telesa. 
 
Rame vleče nazaj, roke 
težko dobimo naprej, 
zvija se navzad in noge 
ima trde. 
Do dvanajstega meseca 
 
Sede na različne načine, 
vstaja ob opori in hodi 
bočno od steni.  
 
Težko vstane, noge ima 
trde in iztegnjene, 
postavlja se na prste. 
 
Ne zna se plaziti po štirih- kobacati, 
uporablja le eno stran telesa. 
Do petnajstega meseca 
 
Samostojno stoji ali hodi. 
 
Hodi po prstih ene/obeh 
nog, roke ima pokrčene 
− eno/obe. 
 
Ko sedi, je nagnjen na eno stran, ob 
igri uporablja eno roko in eno nogo 
ima lahko bolj trdo. 
V tabeli 1 so slikovno prikazani znaki normalnega razvoja ter slike motnje razvoja. Pod vsako 
sliko je tudi kratek opis (Semolič, 2008). 
 
 
1.3. NAMEN IN CILJI 
 
Namen diplomskega dela je predstaviti organizirane skupinske vadbe za mamice in dojenčke, 
ter vadbe za dojenčkov gibalni razvoj, ki so dostopne na slovenskem trgu. Da si lažje 
predstavljamo, kaj program ponuja, je pri vsakem opisu tudi slikovno gradivo. Namenjeno je 
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tako staršem kot pomoč pri izbiri, za katero vadbo se odločijo, kot tudi vaditeljem, ki vadbe 
izvajajo.  
 
Cilji diplomske naloge so naslednji: 
− predstaviti spremembe ženske po porodu;  
− predstaviti dojenčkov razvoj od rojstva do enega leta; 
− predstaviti pomen gibanja po porodu in njegov vpliv; 
− predstaviti različne oblike vadbe, ki so namenjene ženskam po porodu in njihovim 
dojenčkom. 
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2. PROGRAMI VADB ZA MAMICE IN DOJENČKE 
 
Rojstvo dojenčka predstavlja za mamico veliko spremembo. V ospredju dogajanja je sedaj 
dojenček. Prinese veliko novih sprememb in navad, ki so jim bile prej nepoznane. Ženska po 
porodu je lahko čustveno in psihično nestabilna. Organizirana vadba lahko te nestabilnosti 
omili. Z vključevanjem v organizirane vadbe spozna nove osebe, katerih fokus je enak − 
dojenček. Na vadbah se sprosti in zabava. Če je bila pred in med nosečnostjo samostojno telesno 
aktivna, bo verjetno tudi po porodu telesno aktivna. Zato so recimo sprehodi z vozičkom kot 
nalašč vadba, ki jo lahko postopoma stopnjujemo in nadgrajujemo, da formo pridobimo nazaj. 
Svež zrak bo koristil tako mamici kot tudi dojenčku. 
Vsak dojenček pa se razvija drugače. Nekateri hitreje drugi počasneje. Seznanjena mora biti s 
pravilnimi prijemi, kako ga dvigovati in pestovati, da ne bi nehote razvoja zavirala. Zato starši 
na vadbah, ki so namenjene gibalnemu razvoju otroka, spoznajo, kako se otrok razvija, kaj jim 
hoče povedati in tako ga lahko vodijo skozi pravilne faze zdravega razvoja.  
 
 
2.1. VADBA ZA MAMICE 
 
V nadaljevanju bomo predstavili skupinske oblike vadb za mamico po porodu. 
 
2.1.1. VADBA Z OTROŠKIM VOZIČKOM 
 
Vadba z otroškim vozičkom je oblika vadbe, s katero lahko ženske postajo hitro prijateljice po 
produ. Izvajajo pa jo lahko, vse dokler njihov malček še sedi v vozičku. Velika prednost vadbe 
je ta, da se intenzivnost vadbe in zahtevnost vaj postopoma stopnjujeta in prilagajata glede na 
potrebe in značilnosti posameznega stanja vadeče in poporodnega obdobja. Zahtevnost lahko 
nadgrajujejo že na pridobljeni moči in aerobni sposobnosti. Z otroškim vozičkom lahko 
izvajamo različne aerobne oblike vadbe, kot so hoja, tek in rolanje, pa tudi anaerobno obliko 
vadbe, pri čemer nam voziček služi kot pomoč oziroma predstavlja breme za pridobivanje moči 
in oblikovanja telesa. Velik poudarek je na mišicah medeničnega dna in trebuha, ter pravilni 
telesni drži. Če vse to skupaj združimo, nastane kombinacija vaj, ki poveča porabo kalorij, 
izgorevanje maščob, krepi mišice celega telesa in pozitivno vpliva na počutje ženske po porodu. 
Že z besedne zveze vadba z otroškim vozičkom lahko razberemo, da je otroški voziček glavni 
pripomoček in je ves čas tudi dojenček prisoten na vadbi. Velika prednost vadbe je ta, da jo 
lahko izvajamo tudi v naravi, na svežem zraku, kjer si mamica lahko umiri svoje misli in sprosti. 
Vadbo lahko vsekakor izvajamo tudi v notranjih prostorih, če imamo dovolj prostora, da 
uporabljamo voziček npr.: v stanovanju, hiši.  
Vadba je lahko individualna ali pa se pridružimo organizirani skupini. Pri individualni oziroma 
samostojni vadbi je prednost ta, da jo lahko izvajamo v svoji okolici oziroma kar doma. 
Današnji ritem življenja je zelo hiter in vsi smo časovno omejeni s svojimi dejavnostmi, pri 
individualni vadbi z vozičkom pa časovno nismo vezani. Vadbo lahko izvajamo, kadarkoli nam 
to ustreza. Začnemo z vsakodnevnimi sprehodi in počasi nadgrajujemo intenzivnost in tako se 
v zelo kratkem času sprehod spremeni v intenzivno vadbo in tako tudi ne izgubljamo časa, ki 
ga bi porabili, za vožnjo na vadbo in pripravljanjem vse potrebne opreme in zlaganja vozička v 
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avto. Seveda pa ima skupinska oblika vadbe svoje prednosti. Ena največjih je zagotovo 
skupinska motivacija, ki jo ženska po porodu še kako potrebuje. Druženje v novem krogu ljudi, 
spoznavanje in izmenjavanje novih izkušenj, sklepanje novih prijateljstev ali pa le klepet so 
pozitivne značilnosti skupinske vadbe. Pri skupinski vadbi pa smo pod strokovnim nadzorom. 
Vaditelj mora poznati vse značilnosti poporodne vadbe, pravilno načrtovati vadbo in to tudi 
stopnjevati ter opozarjati vadeče na morebitne napake in predvsem nadzoruje in motivira 
vadeče (Fajfar, 2014). 
Kot smo že omenili, lahko vadbo z otroškim vozičkom popestrimo tudi tako, da obujemo rolerje 
in gremo z vozičkom na svež zrak. Rolanje na prvi pogled spominja na počasno in nenaporno 
gibanje, ampak v resnici lahko z rolerji opravimo zahteven kardio trening. Pri rolanju se aktivira 
celo telo. Rudiger (2005) navaja, da rolanje spada med tista aerobna gibanja, kjer je v ospredju 
presnova maščob. Ob redni vadbi je dokazano, da se delež maščob v telesu zmanjša. Gibanje 
aktivira tako vse mišice spodnjih okončin kot tudi mišice trupa, saj mora telo pri rolanju ves 
čas ohranjati ravnovesje. Ker gre za kompleksno gibanje, je namenjeno bolj izkušenim 
mamicam, saj se moramo zavedati, da moramo imeti kontrolo nad svojim gibanjem telesa in 
popolno kontrolo nad vozičkom. Otroški voziček predstavlja velik napor, še posebej potiskanje 
v klanec zato se sploh na prvih urah rolanja z vozičkom ne podcenjujmo sebe in svojih 
zmožnosti.  
Odgovori na vprašanje, »da ali ne rolanje z vozičkom«, so zelo deljeni, predvsem zaradi 
varnosti tako dojenčkov kot tudi mamic, ki s pomočjo rolerjev potiskajo voziček. Zato sta 
varnost in zaščitna oprema na prvem mestu.  
Vadbe se lahko udeležite pod strokovno podkovanim timom Aktivna Mamica®. Lastnik Rok 
Hribar je idejo za Aktivna Mamica® dobil v New Yorku, kjer so mamice pridno telovadile v 
parku. Vadba poteka v naravi, in sicer v Ljubljani na dveh lokacijah. Ponedeljki in srede so 
rezervirani za v parku Tivoli, torke in četrtke mamice telovadijo na Koseškem bajerju. Vadba 
traja 60-minut, kjer se osredotočajo na krepitev trebušnih mišic in mišic medeničnega dna. 
Osredotočajo se na stabilizacijo trupa in medenice ter preprečevanje bolečin v hrbtu. Vadba je 
prilagojena za mamice, saj si med vajami lahko vzamejo čas za svojega otroka, po vadbi pa tudi 
čas za druženje in medsebojno izmenjavanje izkušenj (Teran, 2013). 
 
Prednosti vadbe z vozičkom 
 
Pomen telesne dejavnosti smo že opisali v poglavju telesna dejavnost žensk v poporodnem 
obdobju. Kako pa se vadba z vozički loči od ostalih vadb, je predstavljeno v nadaljevanju. 
V zadnjem času je postala stalnica, da je otrok prisoten na vadbah in jo ponujajo večinoma vsi 
ponudniki poporodnih vadb. Velikokrat pa otroci, ki so prisotni na vadbah za mamice, niso 
zadovoljni, saj jim postane dolgčas, čeprav gre za novo okolje. Otroški voziček pa je tisti 
pripomoček, kjer so otroci najraje. Ob prijetnih tresljajih tudi zadremajo in veselo opazujejo 
okolico. 
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Slika prikazuje eno od organizacijskih oblik vadbe za mamice z dojenčki. Vadba za mamice z 
otroškim vozičkom se lahko izvaja v naravi ali pa v zaprtem prostoru (Aktivna Mamica, 2019). 
Vadba se izvaja v naravi, kjer se tako mati kot tudi otrok nadihata svežega zraka in mati umiri 
misli. Lahko se odloči za samostojno vadbo in si tako sama izbira čas in lokacijo vadbe, ki njej 
najbolj ustreza. Tako se ji ni treba prilagajati in spreminjati urnika, saj vsakodnevni sprehod z 
vozičkom po želji nadgrajuje v zahtevnejšo vadbo. Če pa ji bolj ustrezata družba, skupinska 
vadba in potrebuje motivacijo, se lahko pridruži skupini.  
Vadba je zelo raznolika. Vadbo lahko iz hoje spremenimo v tek ali rolanje. Vsak dan lahko 
spreminjamo tudi pot, po kateri hodimo, ali pa vključimo bližnji hrib in tako v vadbo dodamo 
tudi vzpone.  
Vadba ima tudi pozitivne učinke na znižanje krvnega tlaka, zmanjšanja telesne teže, predvsem 
pa vpliva na zmanjšanje tesnobnosti in napetosti.  
 
 
2.1.2. PLESNI PILATES ZA MAMICE Z DOJENČKI 
 
Plesni pilates je nova oblika vadbe v Sloveniji. Je kombinacija pilatesa in zumbe, je vadba, pri 
kateri obenem okrepimo telo in sprostimo duha. Pilates priporočajo strokovnjaki po vsem svetu. 
Ustanoviteljica plesnega pilatesa v Sloveniji je dolgoletna plesalka in inštruktorica pilatesa 
Anja Oman.   
Slika 1. Vadba za mamice z otroškim vozičkom (Aktivna Mamica, 2019). 
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Plesnega pilatesa se lahko udeležijo mamice z dojenčki približno po 6 tednih po porodu. Vadba 
je sestavljena iz osnovnih vaj pilatesa, ki jim je dodano gibanje po ritmu in sproščanje ob glasbi. 
Pri vadbi se osredotočamo na krepitev globokih mišic, ohranjanje kondicije, preprečevanje 
poškodb, zmanjšanju bolečin in sprostitev telesa. Na vsaki uri vadeče spoznajo z novimi 
plesnimi koraki. Plesni pilates poteka dvakrat tedensko v Plesnem mestu v Ljubljani (Plesni 
Pilates, 2019). 
»Vadba plesni pilates za mamice z dojenčki je namenjena tistim mamicam, ki želijo svojemu 
telesu vrniti vitalnost, gibljivost in moč ter si tako dvigniti nivo energije v telesu in izboljšati 
počutje po porodu« (Plesni pilates, 2019). 
Na vadbi so z mamico prisotni tudi dojenčki. V prijetnem okolju bodo dojenčki telovadili, se 
plazili, igrali lahko tudi spali, karkoli bo takrat najbolj primerno zanje. Zato vadba vsakič sledi 
počutju dojenčkov. Odvisno od sodelovanja dojenčkov, ampak vsaj tretjino ure bo vedno 
namenjena dojenčkom. Lahka koreografija je ključna za zabavo in sprostitev ter pozitivno 
energijo (Plesni pilates, 2019). 
Pozitivni učinki redne vadbe za mamico (Plesni pilates, 2019): 
 
• okrepljene mišice trupa, mišice medeničnega dna in mišice hrbta, 
• okrepljene mišice rok, ramen in nog, ki omogočajo lažjo nego dojenčka, 
• olajšane bolečine v medenici in hrbtenici, 
• poglobila vez z dojen-
čkom, 
• povečala svojo vitalnost in 
samozavest, 
• pozitivno razpoloženje. 
 
 
 
 
 
 
 
Slika prikazuje poglobljeno vez med mamico in dojenčkom med izvajanjem plesnega pilatesa 
(Plesni pilates, 2019). 
 
Pozitivni učinki redne vadbe za dojenčka (Plesni pilates, 2019): 
 
• uživanje ob nežni glasbi in lahkotnem gibanju, 
• izboljšana koordinacija, 
• pridobljen občutek za ritem, 
• poglobljena vez z mamico. 
 
Slika 2. Vadbena ura plesnega pilatesa (Plesni pilates, 2019). 
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2.1.3. JOGA ZA MAMICE Z DOJENČKI 
 
Joga je starodavna oblika duhovnih urjenj, ki izhaja iz Indije. Z njo odpravljamo stres, umirimo 
telo in naš um ter se poglobimo sami vase in najdemo notranji mir (Wikipedija, 2019). 
Joga za mamice z dojenčki je vadba, pri kateri je cilj boljše počutje tako mamice kot dojenčka. 
Biti mamica oziroma starš je res nekaj zelo edinstvenega, ampak otrok postane center našega 
dogajanja. Prinese ogromno sprememb. Ampak vsaka pozitivna sprememba prinese tudi nekaj 
negativnih posledic. Tako se skoraj vsaka mamica sreča z neprespanimi nočmi, bolečinami v 
križu in medenici, oteklimi nogami in drugimi poporodnimi tegobami. Zato je joga za mamice 
z dojenčki namenjena predvsem za mamice, ki bi rade naredile nekaj dobrega za svoje telo in 
um in se hkrati tudi zabavale in sprostile. Joga je primerna, ko mamica po porodu popolnoma 
okreva. Vadba je zaradi hormonskih in telesnih sprememb prilagojena in ustvarjena posebej za 
mamice (Žvab, 2017). 
 
Slika 3. Asana mali most (Žvab, 2017). 
Slika prikazuje enega od asana položajev, ki se ga izvaja pri jogi za mamice z dojenčki (Žvab, 
2017). 
 
Pozitivni učinki joge za mamico in dojenčka 
 
Ker je ritem današnjega življenja iz dneva v dan hitrejši, prinaša tudi več stresa v življenje. 
Otrok vsaj v začetnih mesecih obrne življenje popolnoma na glavo. Zato je eden od ciljev joge 
umiritev uma in duha, kar pa dosežemo z zavednim sproščanjem telesa (Žvab, 2017).  
Pri jogi se poveča gibljivost sklepov, okrepijo se kite in uravnovesi se nihanje hormonov. Joga 
lahko okrevanje pospeši in tako hitreje in varnejše pridobimo želeno formo. S telesnimi položaji 
joge poskrbimo, da je naša drža poravnana nazaj in težišče telesa povrnemo v stanje pred 
nosečnostjo. Pravilna drža je ključna, saj so sile enakomerno porazdeljene po telesu in s tem 
sklepi razbremenjeni (Žvab, 2017). 
Vadba joge vpliva tudi na otrokov telesni in duševni razvoj. Dojenček z mamo na vadbi doživlja 
prijetne trenutke, ustvari pozitivno povezavo med gibanjem, dobrim počutjem in toplimi čustvi. 
Tako se že hitro nauči, da se lahko tudi sam s sabo počuti odlično, kar pa je v današnjem svetu 
redkost in prava preventiva pred depresijo in stresom (Rus, 2008). 
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Potek vadbe 
 
Vadbena ura joge za mamice z dojenčki se začne z dihalnimi vajami. Najprej predihamo telo z 
dihalnimi vajami, sledijo vaje za oči in nato preidemo na asane. Asane so telesni položaji, pri 
kateri telo dodobra razgibamo in aktiviramo vse mišice. Na koncu sledi še sproščanje v položaju 
savasana, kjer sproščeno ležimo na tleh in z dihanjem umirimo naše telo in um.  Dojenček pa 
ni pasiven, saj ga z masažo ogrejemo, razgibamo sklepe in glede na starost dojenčka 
postavljamo v različne položaje joge. Joga se zaključi ob zvokih manter, ki sproščajo energijo 
iz energetskih centrov (Žvab, 2017). 
Alenka Kranjac (Rus, 2008) opisuje, da 
ko že dobro obvladamo program vadbe, 
lahko z otrokom vadbo izvajamo kar 
doma. Okolje naj bo čim bolj umirjeno in 
preprosto. Priporočljivo je, da vadbo 
izvajamo vsak dan ob isti uri, ker si tako 
dojenček razvija občutek za ritem, z 
doslednostjo pa mu pomagamo razviti 
razliko med dnevom in nočjo.  
 
 
 
Slika prikazuje enega od položajev, ki ga izvajajo pri jogi za mamice in dojenčke (Rus, 2008). 
 
 
2.2. VADBE ZA DOJENČKE 
 
V nadaljevanju bomo predstavili vadbe za dojenčke in njihov razvoj. 
 
2.2.1. PLAVANJE Z DOJENČKOM 
 
Šajber (2006) navaja, da je plavanje gibanje, ki se ga človek nauči sorazmerno hitro. Gre za 
gibanje v določeni tehniki, pri kateri plavalec od sebe odrine določeno količino vode nazaj in 
se tako pomakne naprej. Osnovnega gibanja se naučimo sorazmerno hitro, za pravilno plavalno, 
tekmovalno tehniko pa potrebujemo veliko več časa in vloženih ur v vodi. Z osvojenimi 
pravilnimi gibi postanejo avtomatizirani in trajni. Na vseh bazenih, kjer so otroci, je veselje in 
radost. Vode in gibanja v njej so otroci zelo veseli. Strahu pred vodo otrok ne pozna, saj se je z 
vodo devet mesecev spoznaval v plodovnici, preden je prijokal na svet. Z učenjem lahko 
začnemo zelo hitro. Smiselno je, da z vajami nadaljujemo, dokler otrok ni samostojen v vodi.  
Z učenjem lahko začnemo že zelo zgodaj. Starši se lahko odločijo, da plavanje prepustijo 
strokovni organizirani vadbi ali pa vadbo izvajajo v lastni režiji. Tako kot organizirana je 
priporočljiva tudi neorganizirana vadba. Otroku lahko slednjo omogočamo kar v domači kadi 
ali na bazenih. S pravilnim pristopom in zadostnim znanjem lahko otrok pridobi pozitiven 
odnos do vode in osvoji osnovne prilagoditve na vodo: gledanje pod vodo, potapljanje, 
Slika 4. Joga za mamice in dojenčke (Rus, 2008). 
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izdihovanje v vodo itn. Vendar pa se moramo zavedati, da če otrok avtomatizira napačne 
plavalne gibe, jih bomo zelo težko odpravili. Zato je zadnje čase vse več organiziranih vadb za 
dojenčke in kasneje tudi malčke. Organizirana vadba je v Sloveniji razširjena približno 20 let. 
Takšna vadba poteka v manjših skupinah do 10 dojenčkov s starši in dva vaditelja plavanja.  
Namen vadbe z dojenčki v vodi je ta, da se čim bolj prilagodi na vodo. Zgodnji začetki pozitivno 
vplivajo na telesni in psihični ter socialni in čustveni razvoj otrok. Plavanje pozitivno vpliva na 
dihanje, saj vodni pritisk na prsni koš poskrbi za močnejši izdih in je tako prisiljen otrok tudi 
močneje vdihniti. Z močnejšimi vdihi in izdihi se krepi dihalno mišičje in poveča se tudi vitalna 
kapaciteta. Plavanje vpliva tudi na srčno-žilni sistem. Zaradi pritiska vode priteka nekje do 20 
% več krvi v levi in desni prekat, kar pomeni, da se srčno mišičje poveča in krepi. Zaradi gibanja 
v vodi je tudi enakomerno oblikovano skeletno mišičje. Redkokateri otroci, ki so v vodi že kot 
dojenčki, imajo slabo držo.  
 
Slika 5. Igra v vodi (Plavanje dojenčkov, 2019) 
Slika prikazuje igro med izvajanjem učne ure plavanja dojenčkov (plavanje dojenčkov − 
banjanje, 2019) 
Za vadbo dojenčkov v vodi mora biti primerna temperatura in kvaliteta vode. Voda mora biti 
dovolj čista in topla – temperatura za dojenčke naj bo 32−33 °C, za malčke stopinjo hladnejša, 
za predšolske otroke pa 30 °C. Prav tako pa je pomembna tudi temperatura zraka. Temperaturi 
zraka in vode naj bodo čim bolj podobni, da dojenčki ne utrpijo prevelikega šoka (Šajber, 2006). 
Plavalni pripomočki otroku omogočajo, da se gibljejo tudi v globoki vodi samostojno. 
Pripomočki, ki jih na vadbi uporabljamo, so: plavalni obroč, plavalne tube, zalivalke, 
raznovrstne vodne igračke, splav iz plavajoče umetne pene in rokavčki (Magajna, 2016). 
 
 
2.2.2. PEDOKINETIKA 
 
Andreja Semolič je razvojna utemeljiteljica razvojnega koncepta pedokinetika® na feldenkrais 
način. Dokončan študij na Fakulteti za šport v Ljubljani je nadgradila na inštitutu za Feldnkrais 
na Dunaju. Njeno poslanstvo je informirati starše o naravni poti razvoja. Večletne izkušnje in 
znanja v razvojne funkcionalne prijeme sistema Pedokinetika® pa danes posreduje dalje v 
lastnem centru pedokinetike® - Zdravo gibanje v Ljubljani (Semolič, 2019). 
20 
 
Gre za odprt sistem razvoja človeka. Rdeča nit razvoja sega že na sam začetek razvoja, v 
obdobje rojstva do samostojne hoje, teka, skokov. Ponuja razvojne funkcionalne prijeme, s 
katerimi straši navežejo kakovosten stik z dojenčkom in te stike v odnosu in negi nadgrajujejo 
na dnevni ravni. S tem ko otrok pridobi pravilne prijeme, se raven notranje motivacije dviga,  v 
resnici pa dosega vedno višje cilje in napreduje v razvoju. »Temelji na individualnem razvoju 
centralnoživčnega sisitema, na podlagi najsodobnejših spoznanj plastičnosti možganov, 
spoznanj vpliva težnosti na razvoj nevromišičnih povezav in izvornega porajanja gibov, ki se 
oblikujejo v možganske poti in individualno povezanostjo starša z otrokom« (Semolič, 2019). 
Koncept pedokinetika® ne vpliva pozitivno samo na razvoj dojenčkov, temveč tudi na starše 
in celotno družino. Prijeme in znanje, ki jih starši pridobijo na učnih urah, vplivajo na 
samoreorganizacijo v smislu mišljenja in gibanja. Kako otroka pravilno obračati, dvigovati, 
pestovati je le peščica znanja, ki ga starši s pravilnim razmislekom in dejanji usvojijo na 
razvojnih funkcionalnih prijemih pedokinetike®. Straši spoznavajo, kaj otroku skozi dotike in 
dnevno negovanje zares sporočajo. Zelo hitro in nehote lahko vztrajamo pri položajih, ki 
dojenčku preprečujejo optimalno zorenje živčno-mišičnega sistema (Semolič, 2019).  
 
Slika 6. Spodbujanje samostojnega gibanja (Semolič, 2019). 
Slika prikazuje, kako se otrok samostojno kobaca čez blazino. Gre za gibalne tehnike, ki 
vplivajo na dojenčkov razvoj (Semolič, 2019). 
Koncept pedokinetike® tako združuje različen metode, vede in gibalne tehnike ter jih prilagaja 
dojenčkom in malčkom v njihovem gibalnem razvoju.  
 
Pozitivni učinki pedokinetike® 
 
Pedokinetika® ločuje razvojni pomen refleksov, spontanih, izvornih in hotenih gibov. Vsak 
otrok ima svojo zgodbo razvoja, zato se jih opazuje, da s pravilnim pristopom ugotovimo, 
kakšne izkušnje otrok že ima (Semolič, 2019). 
Z igrivimi nalogami se postopoma število izkušenj povečuje. Posledica izkušenj pa pripelje do 
boljše koordinacije in večje usklajenosti mišic pri gibanju. Na igrivih uricah se premikamo 
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skupaj z otrokom in tako spodbudimo, da se otrok optimalno premika preko svoje sredine. S 
takim pristopom se živčni sistem intenzivno razvija (Semolič, 2019).  
Z razvojnimi koncepti starši spoznajo, kaj otroku pravzaprav skozi odnos zares sporočajo. 
Naučijo se razlikovati, kako ga spodbudijo in zavirajo skozi avtentičen razvoj. Razvojni 
koncepti pedokinetike® učijo starša razumeti proces aktivnega sedenja, prve korake in druge 
razvojne stopnje (Semolič, 2019). 
Na učne ure pedokinetike® se starši z otrokom lahko priključijo kadarkoli, oziroma takrat, ko 
sta oba starša zares pripravljena na učenje novih smeri (Semolič, 2019). 
Starši skozi lekcije spoznajo in prepoznajo razliko med nehotenimi akcijami, ko otroka 
posedajo, z njim hodijo in med hotenimi akcijami oziroma ko otroka silijo, da se ta usede, hodi 
ali stoji (Semolič, 2019). 
»Učne lekcije pedokinetike® vzpostavljajo živčno-mišične povezave za bogato prepletenost 
nevronskih povezav ter učinkovito izrabo obdobja intenzivne sinaptogeneze v zgodnjem 
obdobju dojenčka« (Semolič, 2019). 
 
 
Če želimo optimalen razvoj otroka, mu 
moramo dovoliti, da se otrok premika, 
prevrača in kobaca samostojno, brez naše 
pomoči. V zahtevnejši položaj ga ne 
nameščamo po nekaj neuspelih poizkusih, pač 
pa mu omogočimo, da zahtevnejši položaj 
osvoji sam s svojimi lastnimi izkušnjami in 
najde tako notranjo stabilnost (Semolič, 
2008). 
 
Slika 7. Samostojnost − bistvo za razvoj otroka (Semolič, 2019). 
Slika prikazuje, kako otroci samostojno premagujejo ovire (Semolič, 2019). 
 
Programi razvojnega koncepta pedokinetika® 
 
Programi razvojnega koncepta pedokinetika® so oblikovani na tri smeri: 
• growingSmart − za novorojenčke in dojenčke vse do hoje, 
• MalaMali za malčke vse do četrtega leta starosti, 
• SmartGrownUps za starše − učne delavnice za zavestno starševstvo. 
 
2.2.3. KINDYROO 
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KindyROO je program, pri katerem delo temelji na ustreznih senzornih dražljajih in primernem 
gibanju za zdrav razvoj možganov. Raziskave so pokazale, da stopnja nevrofiziološkega 
razvoja vpliva na zmožnosti branja in učenja. Večja kot je stopnja NFR, večja je zmožnost 
branja in učenja. Za razvoj možganov pa je najpomembnejših prvih pet let otrokovega življenja.  
KindyROO je v Sloveniji nova vrsta razvojne vadbe za otroke, ki izvira iz Avstralije. Avstralska 
pedagoginja in medicinska sestra Margaret Sesse je razvila program, ki so ga poimenovali 
GymbaROO. Ker je bila z rezultati tradicionalnih tehnik učenja nezadovoljna, je spoznala, da 
so številne težave pomanjkanja razvoja že v zelo zgodnjem otroštvu. Leta 1983 je tako 
ustanovila center Toddler Kindy GymbaROO. Glavni cilj je bil večje ozaveščanje staršev o 
pomenu razvoja v zgodnjem otroštvu na zdravje, vedenje in učne sposobnosti otrok, ter 
preprečiti učne, razvojne in vsakdanje vedenjske težave (Meško, 2008). 
V Sloveniji je program ustanovila Mojca Bosina, ki se je z njim seznanila povsem po naključju 
v Novi Zelandiji. Izobraževanje je opravila na Novi Zelandiji in v Berlinu ter tako prenesla 
idejo GymbaROO v Slovenijo. Vaditelji v KindyROO so ustrezno usposobljeni in imajo 
opravljen študij nevropsihološkega razvoja (Meško, 2008). 
 
Pozitivni učinki vadbe KindyROO 
 
Pri KindyROO so prepričani, da so za lažje branje in učenje v šoli potrebne določene naravne 
izkušnje že v zgodnjem otroštvu. Z ustreznimi gibalnimi vajami otroku omogočajo zdrav 
nevrološki razvoj (KindyROO, 2019). 
Naslanjajo se na predpostavko, da učenje temelji na zaznavno gibalni osnovi. Z razvojem 
sistematične gibalne osnove izboljšamo tudi učne zmožnosti. Naši možgani se razvijajo v 
logičnem in smiselnem zaporedju, zato gibanje v ustreznem starostnem obdobju pozitivno 
vpliva na zdrav razvoj (KindyROO, 2019). 
 
Sodobna družba in tehnologija prinaša 
tudi omejene možnosti gibanja. V 
KindyROO centru pa ni tako. Center je 
opremljen s posebej zasnovanimi 
lesenimi pripomočki oz. igrali, ki 
spodbujajo razvoj otroka (KindyROO, 
2019). 
 
 
Slika 8. KindyROO Center (KindyROO FB, 2019). 
Slika prikazuje  notranjost telovadnice KindyROO; gre 
za posebno oblikovane pripomočke (KindyROO, 
2019). 
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Otroci so na vadbi združeni v razvojne skupine, glede na njihovo stopnjo razvoja. Velika 
prednost je tudi, da so na vadbi vključeni starši, ki se prav tako zabavajo kot njihovi malčki. 
Prav tako je pozitivno gledano iz socialnega vidika, saj spoznajo otroci in tudi starši svoje 
vrstnike in nove prijatelje (Meško, 2008).  
 
Učna ura za dojenčke 
 
Vizija KindyROO je ta, da so otroci združeni v razvojne skupine glede na stopnjo razvoja. 
Vsaka ura je drugačna, poglavje ima določeno tematiko in snov, ki se navezuje na tematiko. 
Ura traja 45 minut, kjer je poudarek na glasbi, petju, učenju, ostali čas otroci preživijo prosto 
po zasnovanih igralih (KindyROO, 2019). 
V KindyROO imajo sedem starostnih skupin. V nadaljevanju bo opisan potek učne ure za 
dojenčke.  
Pri programu za dojenčke je poudarek predvsem na vajah za ravnotežje. Ko se jim v srednjem 
ušesu vzvalovi tekočine, pridobijo prestavo o svojem telesu v prostoru − koordinacijo (Meško, 
2009). 
 
Slika 9. "Tummy time masaža" (Meško, 2009) 
Slika prikazuje t. i. »tummy time« masažo, ki jo izvajajo med učno uro za dojenčke pri 
KindyROO (Meško, 2009). 
Učna ura se začne tako, da se mamice z dojenčki v krogu posedejo na tla in skupaj z vaditeljem/-
ico zapojejo pozdravno pesem. Nato sledi »Tummy time masaža«, s katero otrokom približamo 
občutek, kje imajo svoje ude. Vsako uro izvajajo drugo vrsto masaže: stiskanje, tapkanje, 
kroženje. Sledijo vaje za vizualno predstavo, igro in čas, ki ga dojenčki poljubno izkoristijo po 
posebno zasnovanih pripomočkih v telovadnici (Meško, 2009). 
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3. SKLEP 
 
V diplomskem delu so predstavljene organizirane skupinske vadbe za mamice po porodu in 
skupinske vadbe za dojenčke namenjene gibalnemu razvoju, 
Ker je starševstvo ena težjih nalog, ki nas v življenju čaka, se bodoča starša vsekakor v 
pričakovanju novega člana pripravljata na spremembe v življenju. Njihova naloga z vzgojo se 
začne že zelo zgodaj. Ker pa nam je danes na voljo ogromno informacij, se vseeno poraja veliko 
vprašanj in dvomov. V zadnjem času so se skupinske vadbe za mamice zelo razširile in skoraj 
da ni več vadbe, kjer dojenček ne bi bil prisoten. Sploh prvi meseci so za mamico zelo naporni, 
tako telesno kot tudi psihično, zato smo mnenja, da s skupinskimi vadbami stvar zelo omilimo. 
Mamice se na skupinskih vadbah družijo, sklenejo nova prijateljstva in − kar je 
najpomembnejše − se zabavajo in sprostijo. Med obiskovanjem organiziranih vadb spremljajo 
tudi gibalni razvoj otroka in tako poskrbijo za čim hitrejši in zdrav živčno-mišični razvoj. 
Vendar pa  je veliko vadb trgu tudi ozko usmerjenih in nas ne seznanijo s pravilnim ravnanjem 
dojenčka, npr. kako ga pravilno prijeti in negovati, da nehote zaviramo njegovega razvoja. Z 
rednim obiskovanjem organiziranih vadb se bo žensko telo hitreje povrnilo v stanje pred 
porodom, zato je priporočljivo obiskovanje vadb pod strokovnim vodstvom. Ženske, ki so bile 
telesno aktivne že pred nosečnostjo, naj te po porodu ne opustijo, pač pa z njo nadaljujejo, 
bodisi organizirano ali neorganizirano, saj koristijo tako sebi kot tudi otroku. 
Naš namen je predstaviti koristnost programov vadb za mamice in dojenčke. Na žalost pa se v 
popularnosti organiziranih vadb za mamice in dojenčke pojavljajo tudi vadbe, ki jih vodijo 
vaditelji brez strokovne izobrazbe. Staršem svetujemo, da pred vadbo pridobijo potrebne 
informacije, s čimer si vaditelji zagotovijo strokovno vodstvo. 
Diplomska naloga je lahko v pomoč staršem pri izbiri organizirane vadbe za mamice in 
dojenčke. V diplomi lahko dobijo koristne informacije o gibalnem razvoju dojenčke kot tudi o 
spremembah ženskega telesa. Diplomsko delo je prav tako lahko uporabljeno kot gradivo za 
vaditelje skupinskih vadb. 
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